Yoga Nidra for barn for att balansera energier under dagen

Alder: 4-6 &r. Vana yogisar, kanske nybdrjare pa nidras.
Syfte: Mitt pa dagen for att balansera energierna.
Tidsatgang: ca 15 min

Mitt syfte.

| dagens hektiska och stressade samhalle vill jag kunna erbjuda barnen en plats for
aterhamtning, dar man ska kunna samla ny kraft och fa kanna att man duger precis som man
ar. Kunna fa landa i sig sjélv och vara trygg i det. Dar har Yogan varit viktig for mig sjalv i min
egen utveckling och darfor ser jag yogan som ett stalle dar barnen kan fa mdjlighet att ocksa
hitta sig sjalva.

Camilla Jonsson
milla74@ringo.se
070-2108946

Hej och valkomna! Nu ska jag leda er i en Yoga Nidra.

Landa

Lagg dig sa du ligger riktigt skont pa mattan. Tillat dig att komma till ro och slappna av.

Om det kanns bra for dig sa kan du prova att blunda och bara lyssna pa min rost.

Jag kommer att folja med dig genom hela resan.

Vad som an hander och vad du an kanner sa ar helt ok.

Du kanske somnar eller sa kanske du ar vaken, vad du an gor sa ar det helt ok.

Man kan inte vara bra eller dalig pa Yoga Nidra, man bara ar, den man ar, har och nu.
Under den har Yoga Nidran sa kommer vi att fa hjalp en liten magisk figur. Figuren kallas for
Nidra.

Nu landar Nidra pa din panna och sprider en magisk varme. Varmen gor att du kan ligga
alldeles stilla under hela dvningen. Ta ett djupt andetag och kann hur varmen sprider sig till din
mage. Du kan ta en djupt andetag till, anda ner i magen och ett till. Bra.

Kroppsscanning

Nidra tycker att du ar en helt fantastisk manniska och vill hjalpa dig att bli riktigt avslappnad.
Nar jag namner en kroppsdel sa later vi Nidra forsiktigt mala med sin magiska varme precis
just dar. Varme som kan ta bort alla spanningar och gora plats for lite mer balans. Vi borjar
hogst upp pa huvudet.

Nidras varme landar mitt pa ditt huvud, ner till pannan - égonen - nasan - kinderna - munnen -
hakan - halsen - 6ronen.

Nidras varme landar i nacken - ut pa ena axeln - ner pa armen - handen - tummen - pekfingret
- langfingret - ringfingret och lillfingret.

Nidras varme landar tillbaka i nacken - ut pa andra axeln - ner pa armen - handen - tummen -
pekfingret - langfingret - ringfingret och lillfingret.

Nidras varme landar nu uppe vid halsen - ner pa brostet - hjartat - magen - hofterna.



Nidras varme fortsatter ner pa ena benet - -laret - ner till knat - underbenet - foten - lilltan -
andra tan - nasta ta - nasta ta och stortan. Nidra tar ett skutt Gver till andra stortan - nasta ta -
nasta ta - nasta ta och till lilltan - vidare upp till underbenet - knat - laret - hoften.

Nidra landar pa din mage och varmen sprider sig dver magen - ner till nedre delen av ryggen -
upp langs med ryggraden - skuldrorna - till nacken och upp tillbaka till huvudet. Hela din kropp
har nu blivit malad med Nidras magiska varme, en varme som talar om att du ar fantastisk
precis som du ar.

Andning

Nidra forflyttar sig nu till dina lappar och fragar: kan du andas ut lite varm, magisk luft till mig?
Prova att andas nagra ganger, andas in - andas ut och kanske kan du kanna varmen fran ditt
andetag eller kanske inte. Det spelar ingen roll. Bara prova att andas sa nagra ganger. Mjukt
och langsamt. Andas In - andas ut. Bra

Motsatser

Hej kompis, sager Nidra. Kan du prova och kanna efter om nagon kroppsdel kanns varmare an
nagon annan? Bara prova och kann. Om du inte k&nner nagon skillnad sa ar det helt ok.
Annars kanske du kan forestalla dig att du ligger pa en varm och skén sommarang.

Hej kompis, sager Nidra igen. Kan du nu prova att kdnna efter om nagon kroppsdel kanns
kallare an nagon annan? Bara prova och kann. Om du inte kanner nagon skillnad sa ar det
helt ok.

Annars kanske du kan forestalla dig hur du sitter pa en brygga och plaskar med dina fotter i
det svala, lite kalla vattnet.

Kom sen tillbaka dig den varma platsen igen, for att sedan, komma tillbaka till din kalla plats
och kann nu hur det varma och det kalla blandar sig och det blir en skon och avslappnad
balans, mellan det kalla och det varma.

Kan du kanna hur din kropp blir alldeles tung och avslappnad mot mattan? Kanske kan du
kanna hur latt och fri kroppen kanns?

Bilder

Nu landar Nidra pa din bréstkorg och vill leka en liten lek. Leken gar ut pa att Nidra sager ord
och meningar som ska kunna ge dig lite balans. Utan att titta kan du forsdka se det Nidra
sager innanfor ditt slutna 6gonlock. Om du inte kan se det, ar helt ok, men vi kan forsoka.

Ett hav dar vagorna sakta slar in mot stranden.

Ett hav dar en bat sakta glider fram pa vattnet.

Moln som svavar fram pa himlen.

Faglar som flyger hdgt uppe i luften.

Fjarilar som flyger fran blomma till blomma och suger i sig nektar.



Fldda fritt

Nu flyttar sig Nidra till ditt éra och viskar "Hej kompis” jag hor nagonting. Langt, langt dar borta.
Kan du forsoka lyssna du med? Kan du héra nagot langt dar borta? Kanske kan du hora eller
kanske inte. Det spelar ingen roll, bara lyssna en liten stund. Om du kan héra nagot langt bort.

Nu viskar Nidra igen, ” Hej, kompis” jag hor nagonting har, valdigt nara. Kan du forsoka lyssna
du med? Kan du héra nagot har, valdigt nara? Kanske kan du hora eller kanske inte. Det
spelar ingen roll, bara lyssna en liten stund. Om du kan hora nagot nara.

Avslutning

Hej kompis, viskar Nidra igen. Nu borjar det bli dags att avsluta denna 6vning och sakta
komma tillbaka till rummet. Tillsammans har vi fatt slappna av, vila och fylla pa med energi och
hitta en skon balans i var kropp.

Kom ihag att DU ar bra precis som DU ar och DU ar tillrécklig och vardefull precis som DU &r.
Och nar du behdver hamta ny kraft och energi sa vet du att Yoga Nidra finns har for dig. Alltid!

Ta ett till andetag anda ut till héanderna och borja rora pa dina fingrar och handen. Ta ett djupt
andetag anda ner till fotterna och borja sakta réra pa tarna och foten. Kanske vill du stracka
sakta pa hela dig, gor det din kropp kanner att den behdver gora. Sen kan du rulla ihop och
krama om dina ben och sakta gunga lite fram och tillbak, som en liten ihoprullad igelkott. Rulla
sedan sakta dver pa ena sidan och ligg sa stilla en liten stund.

Ta dig sen upp till sittande, fortsatt blunda om du vill. Nu gnuggar vi handerna mot varandra for
att fa lite varme och energi, lagger handerna mot vart hjarta och sager Jag tycker om mig sjalv.
Sen andas vi in och stracker upp armarna ovanfor huvudet och sucka ljudligt nar vi andas ut
och sanker armarna igen. Vi gor det en gang till.

Sen stracker vi upp armarna en sista gang och bojer armarna i en Pippi-gest och sager "Jag ar
bra som jag ar”

Tack for att jag fick leda dig i en Yoga Nidra idag! <3



